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短期間の呼吸を用いたマインドフルネス瞑想訓練が
ストル プー課題・逆ストル プー課題に及ぼす影響の検討
斎藤翔一郎
１．はじめに
　近年，抑うつや不安への介入に対する概念として，マインドフルネスに基づ
く技法が開発され，注目を集めている。
　マインドフルネスは仏教瞑想に起源を持つ概念であるが，その性質は捉えに
くいものであるとされる。最も引用されることの多い定義の一つとして，
Kabat-Zinn（2003）による「意図的に，現在の瞬間に，そして瞬間瞬間に展
開する体験に，判断をせずに注意を払うことで現れる気づき」であると定義し
ている。また，Jha, Stanley, & Baime（2010）は，判断をせずに注意を払
うというマインドフルネスのトレーニングを行うことによって，注意機能にお
ける自発的な入力レベルと反応レベル（コンフリクトモニタリング）の機能の
選択のプロセスを変えることを示唆している。また，このコンフリクトモニタ
リングを評価する上で，ストループ課題は有用な知見となることが報告されて
いる（Botvinick, Cohen, & Carter, 2004）。
　マインドフルネスと，認知的なコントロールや注意に関する自己制御とを直
接的に結びつける研究はまだ数少なく，結果も一貫していない（Feltman, 
Robinson, & Ode, 2009）。注意は多くの高次の認知的操作の中心的なもの
であることもあり，マインドフルネスと注意機能の関連性をより広範な範囲で
検証する必要性があると考えられる。しかし，マインドフルネスと注意機能に
関する研究のうち，逆ストループ干渉に注目した研究は少ない。一回限りのマ
インドフルネス呼吸法を行った場合のストループ課題と逆ストループ課題の遂
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行数の変化について，斎藤・越川（2013）は，前川（2011）によるマインドフ
ルネス尺度を用いて検討し，一回限りという限られた状況では注意機能に影響
を及ぼしていないことを報告している。しかし，情動調整の方略について，
Chiesa & Jakobsen （2013）は，長期のTM瞑想の実践者と短期の瞑想実践
者では，処理のメカニズムが異なることを示しているなど，瞑想の練習期間や
遂行期間によってもその処理メカニズムに相違があることが示唆されている。
以上を踏まえた上で，本研究では， ２週間という短期間のマインドフルネスト
レーニングを継続して行うことで注意機能に生じる変化について，指標として
自己記入型のストループ検査を用いることによって検討を試みる。
　本研究では，以下の仮説を検討することとする。
２. 仮説
仮説１： 呼吸を用いたマインドフルネス瞑想を２週間続けた群（技法群）は，
統制群に比べ，ストループ干渉率が減少する。
仮説２： 呼吸を用いたマインドフルネス瞑想を２週間続けた群（技法群）は，
統制群に比べ，逆ストループ干渉率が減少する。
仮説３： マインドフルネス傾向の高い者ほど，ストループ干渉率，逆ストルー
プ干渉率が減少する。
仮説４： 脱中心化傾向の高い者ほど，ストループ干渉率，逆ストループ干渉率
が減少する。
３. 方法
３.１. 実験参加者
　都内の私立大学生・大学院生36名（男性12名，女性24名：平均年齢21.42歳，
SD=1.95）であった。技法群には，本実験の期間中に他の心理学実験に参加し
ていないことを確認できた18名（男性６名，女性12名），統制群には18名（男
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性６名，女性12名）を割り当てた。
　
３.２. 実験状況
　2012年11月８日（木）から，同年12月17日（月）にかけて，早稲田大学戸山
キャンパス36号館赤松記念室1にて実験を実施した。
　
３.３. 実験材料
　本実験で使用した実験材料は，以下の通りであった。
（1）プリント版ストループ検査
　予備調査にて作成したプリント版ストループ検査である。なお，印刷の際に
は研究１と同様，予備調査にて作成した際と同じインクジェットプリンタ
（Canon PIXUS iX7000）を用い，用紙も同じもの（コクヨ・KB用紙・KB-
39N）を用いた。
（2）マインドフルネス尺度
　前川（2011）によって作成されたマインドフルネス尺度である。31項目，５
件法からなる。
（3）日本語版Experiences Questionnaire
　栗原・長谷川・根建（2010）によって作成された，脱中心化の度合いを測定
の対象とした尺度である。そのうち，本研究においては研究１と同様に下位尺
度の「脱中心化」の10項目のみを対象とし，使用した。
（4）内観報告書
　実験参加者に対し，初回実験参加後，１週間後，２週間後に内観報告書への
記入を求めた。
（5）フェイスシート
　実験参加者の年齢，性別，所属学部・研究科，他の実験への参加の有無，瞑
想経験の有無を問うものであった。
（6）マインドフルネス呼吸法練習記録用紙（技法群のみ）
　技法群において，毎日のマインドフルネス練習時における練習の有無，練習
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時間，練習回数や，感想，気づいたこと，疑問点などを記録する用紙を配布し
た。また，この記録用紙は，初回から１週間後，２週間後に回収し，実験者が
内容を確認した上で，必要があればフィードバックを与えた。
（7）CDラジカセ（SAD-4780；小泉成器製，技法群のみ使用）
　技法群において，マインドフルネス呼吸法の教示を行うために用いた。
（8） 「呼吸を用いたマインドフルネス瞑想」が録音された教示用CD（技法群
のみ使用）
　技法群がマインドフルネス呼吸法を実施する際に，CDラジカセを使用して
再生した。本研究では，Segal, Williams, & Teasdale（2002）によって開
発された３分間呼吸空間法を基に，越川が改良したものを技法群に実施した。
この教示は，「自動操縦状態から一歩抜け出すために，自分がその瞬間に体験
していることに気づいて認めること」，「散漫になった心をまとめて，呼吸への
注意を向けること」，「注意を呼吸や全身の感覚へと広げること」という３段階
から成り立っている。教示時間は11分11秒であった（教示内容は実験手続きま
たは付録参照）。このCDは，技法群の実験参加者が自宅などで毎日練習でき
るように渡された。
（9）ストップウォッチ（SEIKO社製）
　ストループ検査の際，制限時間を測定するため使用した。
（10）ボールペン
３.４. 実験手続き
　実験参加者が実験室に入室し，所定の椅子に着席した後，実験者は，データ
は研究目的にのみ使用すること，個人のプライバシーは守られることを実験参
加者に伝え，書面にて実験参加の同意を得た。続いて，プリント版ストループ
検査を配布し，表紙にある教示を読み上げた。教示文は以下の通りであった。
　「この検査では，まず練習１を行ったあと，次に，本試行１を行うというよ
うに，必ず練習，本試行，練習，本試行というように進めて行きます。所要時
間は練習10秒，本試行40秒です。できるだけ，速く，正確にやってください。
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途中で誤りに気づいたら，すぐにそこを修正して，続けてください。なお，筆
記用具は黒のサインペン，あるいはボールペンを使って下さい。」
　続いて，「では，検査を始めます。１枚めくり，練習と書かれているページ
を出して下さい。『１』と書かれているところをご覧ください。ここでは，左
の言葉が表すインクの色の下の空欄にチェックしてください。例えば，最初は，
あおですから，左から３番目の空欄にチェックすればよいのです。」と教示し
た後，一呼吸置いて「制限時間は10秒です。では，始めて下さい」と教示し，
開始を指示した。
　10秒経過後，実験者は「では，やめて下さい」と指示し，「では，１枚めくっ
て下さい。今と同様のことをやっていただきます。制限時間は40秒です。では，
始めて下さい」と教示した。40秒経過後，「では，やめて下さい。再び，『練習』
と書かれているページを出して下さい。では，『２』と書かれている欄をご覧
下さい。ここでは，言葉とインクの色の組み合わせがちぐはぐですが，インク
の色に惑わされないようにして，言葉が表すインクの色の下の欄にチェックし
てください。最初は，くろですから，左から４番目の空欄にチェックすればよ
いのです。」と教示した後，一呼吸置いて「制限時間は10秒です。では，始め
て下さい」と開始を指示した。
　10秒経過後，実験者は「では，やめて下さい」と指示し，「では，２枚めくっ
て下さい。再び，今と同様のことをやっていただきます。制限時間は40秒です。
では，始めて下さい」と教示した。
　40秒経過後，「では，やめて下さい。再び，『練習』と書かれているページを
出して下さい。では，『３』と書かれている欄をご覧下さい。ここでは，左の
インクの色に当たる言葉を選んでこの上にチェックしてください。例えば，最
初は，きいろですから，最初の欄にチェックすればよいのです。」と教示した後，
一呼吸置いて「制限時間は10秒です。では，始めて下さい」と開始を指示した。
　10秒経過後，実験者は「では，やめて下さい」と指示し，「では，３枚めくっ
て下さい。再び，今と同様のことをやっていただきます。制限時間は40秒です。
では，始めて下さい」と教示した。
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　40秒経過後，「では，やめて下さい。再び，『練習』と書かれているページを
出して下さい。では，『４』と書かれている欄をご覧下さい。ここでは，言葉
とインクの色の組み合わせがちぐはぐですが，言葉に惑わされないようにして，
言葉に書かれているインクの色に当たる言葉を選んでその上にチェックしてく
ださい。最初は，あかですから，左から２番目の欄にチェックすればよいので
す。」と教示した後，一呼吸置いて「制限時間は10秒です。では，始めて下さい」
と開始を指示した。
　10秒経過後，実験者は「では，やめて下さい」と指示し，「では，４枚めくっ
て下さい。再び，今と同様のことをやっていただきます。制限時間は40秒です。
では，始めて下さい」と教示した。40秒経過後，「では，やめて下さい。これ
でストループ検査は終了です。」と教示し，ストループ検査を終了した。
　その後，マインドフルネス尺度，EQ脱中心化尺度を配布し，各質問紙を記
入し終えたのち，フェイスシートを配布した。
　そして，技法群にはSegal, et al.（2002）による「呼吸へのマインドフルネス」
を基に，越川によって改良された「呼吸を用いたマインドフルネス瞑想」を録
音したものを，CDラジカセによって再生し，約11分間実施した。CDの教示
が終了した後，参加者に「では，深呼吸をしましょう。伸びをしていただいて
も構いません」と教示した。
　その後，技法群には実験を受けてみての感想や気づいたことについて，内観
報告書の記入を求めた。また，過去や現在，瞑想を体験したことがあるかにつ
いて確認し，ある場合にはその期間や内容について記入を求めた。その後，技
法群にはこの教示が録音されたCD-Rを配布した。また，練習記録用紙を配布
し，毎日の練習回数，練習時間，感想や気づいたこと，疑問点などを記入する
よう依頼した。また，その際，１週間後，２週間後にフィードバックを行うた
め，些細なことでもいいので極力記録するように指示をした。そして，実験に
関する質問があるかを確認した後，実験は終了となった。
　一方，統制群は，マインドフルネス呼吸法を行わず，そのまま実験は終了と
なった。
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　技法群の実験参加者には，１週間後に再び実験室に来てもらい，練習記録用
紙を確認した上で，マインドフルネス瞑想を行ってみての疑問点や気づいたこ
とについて，確認を行い，実験者によるフィードバックを行った。その後，再
び練習記録用紙を配布し，現時点から１週間についても記録するように依頼し
た。
　初回から２週間後，技法群・統制群双方の被験者に実験室に再び来訪しても
らい，プリント版ストループ検査，マインドフルネス尺度，EQ脱中心化尺度
について記入を求めた。そして，技法群には実験を受けてみての感想や気づい
たことについて，内観報告書の記入を求めた。
　以上を以って，実験は全て終了となった。
４.結果
　統計解析には，SPSS21.0J for WindowsとANOVA4を使用した。
４.１. ストループ干渉率・逆ストループ干渉率の変化
４.１.１. 技法群・統制群間のストループ干渉率の変化
　技法群と統制群との間でストループ検査のストループ干渉率がどのように変
化したかを確認するため，ストループ検査の干渉率を算出した。なお，干渉率
は，箱田・佐々木（1990）の計算式に基づき，以下の通り算出した。
・ ストループ干渉率（%）＝（課題３の正答数－課題４の正答数）÷課題３の
正答数×100
　その結果，ストループ干渉率の変化は以下の表のようになった。
（218）
Table 1
技法群，統制群におけるストループ干渉率の変化
技法群 統制群
pre post pre post
平均 9.43 15.92 -10.90 -8.93
SD 10.08 5.08 11.96 9.73
　また，これをグラフで表したものが以下の図である。
 
Figure 1
技法群・統制群におけるストループ干渉率の変化
　各群のプレ・ポストにおけるストループ干渉率の変化を比較する前段階とし
て，群間でプレ得点に差があるかを調べるために，対応のない t 検定を行った。
その結果，群間で有意な差は見られなかった（ t（34） = 1.86, n.s.）。そこで，
ストループ干渉率について，群（技法群・統制群）×時期（プレ・ポスト）の
２要因混合計画による分散分析を行った。その結果，群の主効果にのみ有意傾
向が見られた（ F（1, 34） = 4.03, p < .10） 。
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４.１.２.　技法群・統制群間の逆ストループ干渉率の変化
　技法群と統制群との間でストループ検査の逆ストループ干渉率がどのように
変化したかを確認するため，ストループ検査の干渉率を算出した。なお，干渉
率は箱田・佐々木（1990）の計算方法に基づき，先と同様に以下の通り算出した。
・ 逆ストループ干渉率（%）＝（課題１の正答数－課題２の正答数）÷課題１
の正答数×100
　その結果，逆ストループ干渉率の変化は以下の表のようになった。
　
Table 2
技法群，統制群における逆ストループ干渉率の変化
技法群 統制群
pre post pre post
平均 4.72 7.41 -13.93 -10.00
SD 8.77 8.08 17.18 13.18
　また，これをグラフで表したものが以下の図である。
 
 Figure 2
技法群・統制群における逆ストループ干渉率の変化
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　各群のプレ・ポストにおけるストループ干渉の変化量を比較する前段階とし
て，群間でプレ時の干渉率に差があるかを調べるために，対応のない t 検定を
行った。その結果，群間において0.1%水準で有意な差が認められた（ t（34） 
= 4.10, p < .001）。そこで，ポスト時の干渉率を従属変数，群を固定因子，
プレ時の干渉率を共変量とした共分散分析を行った。しかし，回帰の平行性を
仮定することができなかったため，干渉率の変化量（ポスト－プレ）を用いて，
群間で対応のないt検定を行ったところ，有意な差は見られなかった（ t（34）
= -1.98, n.s.）。
 
４.２.  マインドフルネス尺度，EQ脱中心化尺度とストループ干渉率，逆ス
トループ干渉率との相関の検討
４.２. １.  マインドフルネス尺度とストループ干渉率，逆ストループ干渉率
との相関
　マインドフルネスの達成度と，ストループ干渉率・逆ストループ干渉率の関
係を明らかにするため，マインドフルネス尺度と，ストループ干渉率・逆スト
ループ干渉率についてピアソンの積率相関係数を算出したところ，Table 3に
示す結果が得られた。
　その結果，マインドフルネス尺度の変化量とストループ干渉率，逆ストルー
プ干渉率との変化量の間には，有意な相関は見られなかった。また，ストルー
プ干渉率と逆ストループ干渉率との間にも有意な相関は見られなかった。
Table 3
マインドフルネス尺度の変化量とストループ干渉率，
逆ストループ干渉率の変化量との相関
MF ST RST
マインドフルネス尺度（MF） - .25 -.23
ストループ干渉率（ST） - .17
逆ストループ干渉率（RST） -
（221）
４.２.２.  EQ脱中心化尺度得点とストループ干渉率，逆ストループ干渉率
との相関
　脱中心化の達成度と，ストループ干渉率・逆ストループ干渉率の関係を明ら
かにするため，EQ脱中心化尺度と，ストループ干渉率・逆ストループ干渉率
についてピアソンの積率相関係数を算出したところ，Table 4に示す結果が得
られた。その結果，EQ脱中心化尺度の変化量と逆ストループ干渉率の変化量
の間に，有意水準10%で有意な弱い正の相関の傾向が見られた。一方，ストルー
プ干渉率との間に有意な相関は見られなかった。
Table 4
EQ脱中心化尺度の変化量とストループ干渉率，
逆ストループ干渉率の変化量との相関
EQ ST RST
EQ脱中心化尺度（EQ） - .28 -.26 +
ストループ干渉率（ST） - .17
逆ストループ干渉率（RST） -
※+ p < .10
５. 内観報告
　技法群には，１週間目と２週間目（実験終了時）に，内観報告を求めた。ま
た，疑問点や気づいたこと，感想等も内観報告で記入してもらったほか，練習
記録用紙にも日々の気付きや感想を一言ずつ可能な限り記入してもらった。な
お，実験の際に実験者が内観を読んで参加者から技法についての疑問や質問等
が有った場合には，可能な限り適切なフィードバックを与えるようにした。
　ここでは，内観報告について大きく４つに分けてまとめる。なお，カッコ内
は延べ人数を表しているほか，内観を記入しない参加者もいたため，合計人数
は技法群の参加者数（18名）と一致しない。
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１．１週間目の内観報告
　（1）気分や気持ちの変化に関する内観報告
・リラックスすることが出来た。（４名）
・瞑想をやると気分がスッキリした感覚があった。（４名）
・ぼんやりすることがあった。（２名）
・眠れない時にやるとよく眠れた。（２名）
・ 瞑想のCDを最初に聞いてから，眠くなるのではないかと思っていたが，
逆に意識がはっきりした。（１名）
　（2）身体感覚に関する内観報告
・いつも瞑想をするたびに，眠くなってしまう。（６名）
・ 瞑想を寝る前にCDを聞きながら行っているが，そのまま寝てしまう日が
何日かあった。（４名）
・最初は息苦しい感じがした。（２名）
・ 何となく体に注意を向けようとすると，どうして良いのか分からなくな
ることがあった。（１名）
　（3）認知や注意に関する内観報告
・瞑想を終えた後は，体の感覚が敏感になる感覚があった。（２名）
・「注意を戻す」ことが難しかった。（２名）
・感覚が研ぎ澄まされた感覚があった。（１名）
・外で瞑想を行うと，意識が無防備になる気がした。（１名）
・ ぼんやりと「見る」ことはできるが，（ストループ課題時には）とっさに
判断をすることが難しかった。（１名）
　（4）技法の練習方法などについての内観報告
・通学途中や移動時間の電車の中で行うようにした。（５名）
・練習するのを忘れそうになるが，可能な限り毎日続けることにした。（２名）
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・だんだんと慣れていく感じがした。（２名）
・呼吸をコントロールしようとしてしまった。（２名）
２.２週間目の内観報告
　（1）気分や気持ちの変化に関する内観報告
・気持ちがスッキリして楽になった。（３名）
・感情が（意識の）中にあると，教示文に引っ張られる感覚があった。（１名）
・ 最初はぼんやりしたが，続けていくうちに慣れるに従ってぼんやりする
ことが無くなった。（１名）
・ 何か困難なことに直面した時に，一旦身体感覚に注意を向けることで，
冷静に対処できるようになった。（１名）
・ちょうど就活中なので，面接やテストの時に落ち着けた気がした。（１名）
　（2）身体感覚に関する内観報告
・呼吸法を行うと，体が暖かくなる感じがした。（１名）
・身体感覚に集中すると，体の強張りが解けていく感覚があった。（１名）
・いつも呼吸が浅いことに気付かされた。（１名）
　（3）認知や注意に関する内観報告
・周囲の物音がよく聞こえた感覚があった。（２名）
・「気づく」ことの重要性を感じた。（１名）
・「自動操縦状態」に陥ることがあることに気がついた。（２名）
・自分の考えは事実では無いということがわかった。（１名）
・ 思考が呼吸から離れてしまうことがよく有ったが，再び注意を振り向け
ると落ち着いた。（１名）
・ ストループ課題は，「間違えたことに気づいた」が，そこから再び注意を
向けるのが難しく感じた。（１名）
・ CDの中に入っている物音に注意が向いた。CDの中にあるポーズ（無音）
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の際，ティーカップを机に置く音が入っていることに気づいた。（１名）
　（4）技法の練習方法などについての内観報告
・呼吸法のやり方を理解することが出来た。（３名）
・ 瞑想をすることで，いわゆる瞑想状態にならなくてはという気持ちが強く，
焦ることがあった。（１名）
　以上のような内観が見られた。１週間目の内観では，技法に取り組む方法や，
気分状態の変化についての記述が多かったのに対し，２週間目の内観では，「気
付き」や，「身体感覚に関するもの」についての反応が多くなった。また，１
週目は「リラックスした」というような，マインドフルネスの副次的な効果に
ついての言及されることがあったが，２週目では注意の向け方についての記述
が見られたほか，技法の最中は「眠くなる」というものと，「意識がスッキリ
して覚醒した」という趣旨の，双方の報告が見られた。
６. 仮説の検証並びに考察
　結果を踏まえ，本研究における仮説について検証し，考察する。
６.１.仮説の検証
１.  仮説１の検証：「マインドフルネス瞑想を２週間続けた群（技法群）は，
統制群に比べ，ストループ干渉率が減少する。」
　ストループ干渉率に関しては，群の主効果にのみ有意な傾向が見られた。
Figure 3より，技法群・統制群ともにプレ時よりもポスト時の方が，干渉が
大きくなっていることが見て取れる。従って，仮説１は支持されなかった。
２.  仮説２の検証：「マインドフルネス瞑想を２週間続けた群（技法群）は，
統制群に比べ，逆ストループ干渉率が減少する。」
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　逆ストループ干渉率に関しては，群間にプレ時点で有意な差が見られたため，
t検定にて群間の平均値の検定を行ったが，有意な差は見られなかった。従って，
逆ストループ干渉に関しては，技法群・統制群においての差は見られず，仮説
２は支持されなかった。
３.  仮説３の検証：「マインドフルネス傾向の高い者ほど，ストループ干渉率，
逆ストループ干渉率が減少する。」
　マインドフルネス尺度得点について，ストループ干渉率，逆ストループ干渉
率との相関を算出したところ，有意な相関は見られなかった。
４.  仮説４の検証：「脱中心化傾向の高い者ほど，ストループ干渉率，逆ストルー
プ干渉率が減少する。」
　EQ脱中心化尺度得点について，ストループ干渉率，逆ストループ干渉率と
の相関を算出したところ，有意な相関は見られなかったものの，脱中心化尺度
と逆ストループ干渉率との間に有意水準10%で弱い負の相関の傾向が見られ
た。
６.２.考察
　仮説の検証を元に，考察を試みたい。
　２週間という期間，参加者が呼吸を用いたマインドフルネス瞑想のトレーニ
ングを行った結果，ストループ検査においては１回限りの呼吸を用いたマイン
ドフルネス瞑想を行った場合と比べ，ストループ干渉率，逆ストループ干渉率
について，若干異なる傾向が見られた。
　今回の実験では，ストループ干渉率に関して統制群，技法群ともに有意差は
見られなかった。また，逆ストループ干渉については群の主効果にのみ有意差
が見られ，時期の主効果は見られなかった。
　一回限りの瞑想では，本研究の仮説とは反対に，ストループ干渉率が増加す
る有意な傾向が見られた（斎藤・越川,2013）のに対し，今回の２週間に渡る
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実験では有意差は見られなかった。また，逆ストループ干渉については，統制
群・技法群間で干渉率の変化について有意な差は見られなかった。
　今回実験で用いたストループ検査は，干渉率について，４週間後の反復実施
の場合でも練習効果によって増加することが報告されている（箱田・佐々木，
1990）。今回の実験で見られた，時期の有意差は無いものの技法群・統制群と
もにプレ時よりもポスト時で干渉率が上がっているという状況は，検査自体が
持つ特性によるものである可能性を残したものであった。
　また，２週間という期間ではマインドフルネスの技法を修得することが難し
かったことも考えられる。本来のMBSR（マインドフルネスストレス低減プロ
グラム）のプログラムでは，８週間瞑想を継続するということを基本としてい
る（Segal, et al., 2002）。内観報告では，１週間後に比べ，２週間後では「気
付き」や「身体感覚に関するもの」に言及されることが多かったが，マインド
フルな意識の向け方が不十分となり，注意の能力にまで影響を及ぼす段階まで
到達しなかったことが考えられる。技法について，２週目の時点においても「意
識がスッキリして覚醒した」というものと，「眠くなる」という趣旨の双方の
内観が混在していたことからも，本来の「マインドフルネス」を意識し，体現
できた参加者と，副次的に生じるリラックス効果が前面に出た参加者の双方が
いたことが示唆される。
　また，脱中心化尺度について，逆ストループ干渉との間に弱い負の相関の有
意傾向が見られた。即ち，脱中心化の達成度が高くなればなるほど，逆ストルー
プ干渉の生起が減ったと考えられる。斎藤・越川（2013）による１回限りの呼
吸法では，マインドフルネス尺度と逆ストループ干渉率との間に弱い負の相関
の傾向が見られ，脱中心化に関しての有意な相関は見られなかった一方で，本
実験ではマインドフルネス尺度と逆ストループ干渉との間には有意差，傾向と
もに見られなかったのに対し，脱中心化尺度に関して弱い負の有意傾向が見ら
れたという点で相違があった。
　マインドフルネス尺度の質問項目では，「自分の感情を客観的に眺めること
ができる」「瞬間瞬間の思考に気付いている」「自分の身体にどのような感覚が
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あるのかを的確な言葉で表現できる」といったように，思考や感情，感覚といっ
た言葉に下線を引いて強調するとともに，それらに対する「気付き」に関して
問う項目が有ったのに対し，脱中心化尺度では「私は，自分の周囲や自分自身
の内面で起きていることに十分に気づいている感覚がある。」「私は，自分の身
体の感覚全体を意識的に感じるようにしている。」「私は，自分自身が自分の思
考とは別物であることを実際に認識できる。」といった，自己の身体感覚と感
情や思考との結びつきに重点を置いた質問項目が多かったという点で性質が異
なっていた。
　脱中心化とは，思考や感情にとらわれることなく，批判や評価を伴わない客
観的態度で受け入れることである（斎藤・越川，2010）ことから，２週間のマ
インドフルネス呼吸法を行うことにより，思考や感情への「とらわれ」から離
れることで，より注意を適切にコントロールすることが可能となり，逆ストルー
プ干渉率に対する負の相関が見られたものと考えられる。
　また，ストループ干渉について，Blais & Besner（2006）は，Verbal 
Mediation Hypothesis（口頭介在仮説）として，「刺激と反応による連合」
の結果生じるものであると説明を試みている。刺激が単語の意味である場合，
それを読むということは日常に頻繁に行われるものであるため，連合が生じや
すい。一方，刺激が単語の「色」である場合には，単語を読む場合に比して連
合が生じにくいため，口頭反応では逆ストループは生じないとされていた。し
かし，マッチング反応では単語の刺激に対する反応を単語の口頭反応ではなく，
単語が表す「色」を指し示すことで表すため，刺激と反応の連合が単語を読む
場合よりも弱くなり，色情報からの干渉が起き，逆ストループ干渉が生起する
と説明されている。
　この仮説に従うと，本研究の結果は，単語の「意味」を答えるという逆スト
ループ課題において，脱中心化の傾向が高くなるほど，干渉率が下がったこと
から，脱中心化が起きている場合には，単語の「色」による連合が弱まり，「意
味」のみを適切に判断することが出来るようになったと解釈することが出来る。
「自分の思考や感情を，心の中で浮かんでは消える一過性の出来事であると捉
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え，距離を置く」ことにより，刺激語の色をメタに認知し，「色」によるコン
フリクトを解消しやすくなったと考えられる。
　本研究では，２週間という短期間のマインドフルネス呼吸法によってスト
ループ課題，逆ストループ課題の遂行に及ぼす影響について，干渉率を取り上げ
て検討を試みた。今回のように自己記入型のストループ課題を扱う上では反応
時間を取り扱うことはできないため，単位時間あたりの課題遂行数についても
検討が必要であると考えられる。この点に関しては今後の研究の課題としたい。
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